
Take a healthy bite.
Fruits and vegetables provide vitamins, minerals, and fiber
that your body needs. They’re also packed with hundreds
of diseasefighting phytochemicals — natural substances
that work as a team to protect good health. Only fruits
and vegetables, not pills or supplements, can provide
all of these nutrients together.

Eating more fruits and vegetables can also help you feel
full on fewer calories because they’re naturally high in
fiber and water and low in fat and calories. Combined
with a healthy, active lifestyle, eating fruits and vegetables
can help your body perform better and help you feel great. “I feel great when I eat fruits and vegetables — full, but not

heavy. It’s something I can do to help watch my weight.”
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